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ความหมายของบุคลกิภาพ
❑ ค ำวำ่ Personality มำจำกภำษำกรีกวำ่ “persona” แปลวำ่ หน้ากาก ส ำหรับตวัละครใชส้วมหนำ้เวลำออกโรง                   

เพ่ือแสดงบุคลิกลกัษณะเฉพำะของตวัละครนั้นใหผู้ช้มสำมำรถเห็นไดใ้นระยะไกล

❑ เป็นลกัษณะส่วนรวมของบุคคลท่ีแสดงออกโดยรูปร่ำงหนำ้ตำ กริยำอำกำร  กำรแต่งกำย อำรมณ์ นิสยั
ควำมนึกคิด ควำมสนใจ กำรติดต่อกบัผูอ่ื้น และควำมสำมำรถในกำรอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น (ทศันีย์ ทำนตวณิช, ม.ป.ท.)

❑ คือ แบบแผนท่ีเป็นลกัษณะจ ำเพำะของบุคคลท่ีสมัพนัธ์กบัควำมรู้สึกนึกคิดของบุคคล และ มีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมหรือกำรแสดงออกต่ำงๆกนัของบุคคลตำมสภำพแวดลอ้มท่ีแตกต่ำงกนัออกไป(Schulty, 1998)

❑ โดยสรุปแลว้ บุคลิกภำพ คือแบบแผนพฤติกรรมซ่ึงเป็นท่ีรับรู้กนัโดยทัว่ไปวำ่เป็นลกัษณะเฉพำะของบุคคลนั้น 
ประกอบไปดว้ยลกัษณะภำยนอกท่ีสำมำรถมองเห็นได ้และลกัษณะเฉพำะภำยในท่ีไม่สำมำรถมองเห็นได้
ซ่ึงมีอิทธิพลต่อควำมรู้สึกของผูท่ี้พบเห็นและท ำใหบุ้คคลนั้นแตกต่ำงจำกคนอ่ืน



➢ โดยทัว่ไป ผูค้นมีควำมคำดหวงัล่วงหนำ้ต่อลกัษณะของบุคคลท่ีจะตอ้งไปพบเจอปฏิสมัพนัธ์ดว้ยจำกกำรไดรั้บรู้
ขอ้มูลเก่ียวกบัภูมิหลงัทำงครอบครัว ทำงกำรศึกษำ ทำงอำชีพ ลกัษณะนิสยัตลอดจนพฤติกรรมต่ำงๆของบุคคล   
ผูน้ั้น 



ปัจจัยทีก่ าหนดให้แต่ละคนมบุีคลกิภาพแตกต่างกนั
1. พนัธุกรรม (Heredity) หมำยถึง กำรถ่ำยทอดลกัษณะต่ำงๆทำงชีวภำพของส่ิงมีชีวติจำกบรรพบุรุษรุ่นหน่ึงสู่                           

รุ่นลูกหลำนผำ่นกระบวนกำรทำงชีววทิยำภำยในร่ำงกำย โดยอำศยั ยนี (Gene) เป็นตวัน ำ ส่ิงท่ีถ่ำยทอดทำงพนัธุกรรม
ส่วนมำกเป็นลกัษณะทำงกำย เช่น ควำมสูงต ่ำ ลกัษณะเส้นผม สีผวิ กรุ๊ปเลือด นอกจำกน้ีโรคภยัไขเ้จบ็บำงชนิด เช่น 
โรคเบำหวำน โรคลมชกั รวมถึงขอ้บกพร่องทำงร่ำงกำยบำงชนิด เช่น ตำบอดสี ศีรษะลำ้น น้ิวเกิน มือติดกนั ฯลฯ                  
กส็ำมำรถถ่ำยทอดไดท้ำงพนัธุกรรม

2. สภาพแวดล้อม (Environment) หมำยถึง สภำพรอบตวัท่ีส่งผลใหบุ้คคลมีบุคลิกลกัษณะเฉพำะตวัแตกต่ำงกนัไป                 
ไม่วำ่จะเป็นภูมิศำสตร์ท่ีตั้งของถ่ินฐำน ลกัษณะภูมิอำกำศ  กำรด ำรงชีวติและกำรด ำเนินชีวติประจ ำวนั ศำสนำและ                
ควำมเช่ือ จำรีตประเพณี  ค่ำนิยมในสงัคม  ครอบครัวและเครือญำติ  สถำบนักำรศึกษำ กลุ่มเพื่อนและคนท่ีคบหำ
สมำคม  เป็นตน้ โดยส่ิงแวดลอ้มจะมีอิทธิพลมำกต่อพฒันำกำรทำงสงัคมของบุคคลแต่ละคน และยงัส่งผลใหม้นุษยมี์
บุคลิกภำพรวมแตกต่ำงกนัในแต่ละประเทศ  แต่ละภูมิภำค แต่ละวฒันธรรม 

3. ความต้องการเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพของเจ้าตัว บุคลิกภำพสำมำรถปรับเปล่ียนใหเ้หมำะสมตำมวฒันธรรมของ
สงัคมท่ีบุคคลเป็นสมำชิกอยูแ่ละตำมควำมตอ้งกำรของเจำ้ตวั  โดยบุคลิกภำพภำยนอกสำมำรถปรับเปล่ียนไดง่้ำยกวำ่
และใชร้ะยะเวลำรวดเร็วในกำรเห็นผลกำรเปล่ียนแปลงกวำ่เม่ือเปรียบเทียบกบักำรปรับเปล่ียนบุคลิกภำพภำยใน



บุคลกิภาพตามคุณลกัษณะของแต่ละคนจะแสดงออกมาให้เห็น
ชัดเจนมากขึน้เม่ือเข้าสู่วยัผู้ใหญ่ ได้แก่ (สมพร สุทศันีย์, 2547)
ลกัษณะที ่1 : บุคลกิภาพมัน่คง (Stable personality) ไดแ้ก่ ผูมี้วฒิุภำวะของพฒันำกำรทำงอำรมณ์และบุคลิกภำพ 
กล่ำวคือ สุขมุเยอืกเยน็ มีควำมรับผดิชอบสูง มีเหตุผล มีวจิำรณญำณในกำรแกปั้ญหำไดเ้ป็นทั้งผูน้  ำและผูต้ำมมองโลก
ในแง่ดี ปรับตวัไดง่้ำย

ลกัษณะที ่2 : บุคลกิภาพพึง่พาผู้อ่ืน (Dependent personality) ไดแ้ก่ ผูมี้บุคลิกภำพท่ี อ่อนแอช่วยตวัเองไม่ได ้                      
ขำดควำมคิดริเร่ิมสร้ำงสรรค ์กลวักำรถูกทอดท้ิง รู้สึกวำ่ตนเองไม่สำมำรถใชชี้วติอยูต่ำมล ำพงัได้

ลกัษณะที ่3 : บุคลกิภาพชอบหลกีเลีย่ง (Avoidance personality) ไดแ้ก่ ผูท่ี้ไม่มีควำมมัน่ใจในกำรเขำ้สงัคมและ                 
กลวัถูกต ำหนิ พยำยำมหลีกเล่ียงกิจกรรมทำงสงัคม กลวักำรถูกวจิำรณ์และ กลวักำรเส่ียงภยัต่ำงๆ

ลกัษณะที ่4 : บุคลกิภาพด้ือเงยีบ (Passive-aggressive personality) ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีมกัจะใชว้ธีิกำรต่อตำ้นอยำ่งเงียบเม่ือ    
ไม่เห็นดว้ยกบักำรกระท ำหรือกำรตดัสินใจของผูอ่ื้นแต่อำจจะไม่มีควำมกลำ้โตแ้ยง้เพรำะกลวัจะเกิดควำมขดัแยง้ 
บุคคลจึงเลือกใชค้วำมเงียบเพื่อแสดงออกมำวำ่ไม่สนบัสนุนไม่ปฏิบติัตำม แต่ท่ีไม่โตแ้ยง้กเ็พื่อแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมำะสมในฐำนะสมำชิกครอบครัวหรือรักษำหนำ้ในสงัคมของอีกฝ่ำย  มกัจะไม่มีรับผดิชอบในงำน ชอบอำ้งเหตุผล
เพื่อหลีกเล่ียงควำมผดิพลำดท่ีเกิดข้ึน 



ลกัษณะที่ 5 : บุคลกิย า้คดิย า้ท า (Obsessive-compulsive personality) ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมีลกัษณะเจำ้ระเบียบเคร่งครัด                    
ไม่ยดืหยุน่ เขม้งวดต่อกฎเกณฑ ์ชอบบงกำรใหผู้ใ้กลชิ้ดกระท ำตำมควำมตอ้งกำรของตนเอง ไม่ไวว้ำงใจผูอ่ื้นวำ่จะ
รับผดิชอบ/ท ำงำนไดดี้เสมอตน
ลกัษณะที ่6 : บุคลกิภาพหลงตนเอง (Narcissistic personality) ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมีลกัษณะช่ืนชมตนเองอยำ่งมำกวำ่                  
มีควำมสำมำรถและประสบควำมส ำเร็จสูง  อำรมณ์อ่อนไหวต่อค ำวจิำรณ์และไม่ค่อยมีควำมเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น                    
ข้ีอิจฉำริษยำ ไม่ยนิดีในควำมส ำเร็จของผูอ่ื้น
ลกัษณะที ่7 : บุคลกิภาพเรียกร้องความสนใจ (Histrionic personality) ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมีลกัษณะเป็นคนเจำ้อำรมณ์ 
ตอ้งกำรค ำสรรเสริญเยนิยอ กำรยอมรับ กำรเอำอกเอำใจ และค ำปลอบใจจำกผูอ่ื้นเสมอ มกัจะมีอำรมณ์เปล่ียนแปลงอยำ่ง
รวดเร็ว หลำยกรณีพบวำ่มีใชค้วำมเด่นทำงเพศของตนดึงดูดควำมสนใจจำกผูอ่ื้น
ลกัษณะที ่8 : บุคลกิภาพแบบก า้กึง่ (Borderline Personality) ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมีปัญหำเก่ียวกบักำรเป็นตวัของตวัเอง (self 
identity) เน่ืองจำกตวัตน(self)ท่ีไม่มัน่คง รู้สึกไม่แน่ใจในบทบำทและภำพพจน์ของตวัเอง  อำรมณ์แปรปรวน
เปล่ียนแปลงง่ำยจนกลำยเป็นปัญหำในกำรสร้ำงควำมสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้น หุนหนัพลนัแล่นท ำอะไรตำมใจตนเอง  
ลกัษณะที ่9 : บุคลกิภาพหุนหันพลนัแล่นและก้าวร้าว (Impressive aggressive personality) ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมีลกัษณะขำด
กำรกำรวำงแผนล่วงหนำ้ก่อนกระท ำส่ิงต่ำง ๆ  อำรมณ์ร้อนโกรธง่ำยและควบคุมตนเองไดน้อ้ย มกัโตต้อบ/ตอบสนอง
ทำงพฤติกรรมอยำ่งฉบัพลนัทนัทีเพรำะขำดเหตุผลย ั้งคิด มีพฤติกรรมใชค้วำมรุนแรงต่อตนเองและต่อผูอ่ื้นบ่อยๆ



ลกัษณะที ่10 : บุคลกิภาพต่อต้านสังคม (Antisocial personality) ชอบก่อเร่ืองขดัแยง้กบัผูอ่ื้น ไม่สนใจควำมรู้สึก
ของผูอ่ื้น ไม่สนใจกฎระเบียบต่ำงๆ ชอบฝ่ำฝืนขอ้ตกลงของหมู่คณะ หงุดหงิดง่ำย กำ้วร้ำว เอำแต่ใจตนเอง                           
ขำดควำมรับผดิชอบ 

ลกัษณะที ่11 : บุคลกิภาพอารมณ์แปรปรวน (Affective personality) ไดแ้ก่ ผูมี้อำรมณ์เปล่ียนแปลงง่ำย                     
เด๋ียวรู้สึกหดหู่เศร้ำสลบัครึกคร้ืน มีอำรมณ์แปรปรวน มีกำรแสดงออกอยำ่งเปิดเผย และมกัมีปัญหำในกำรสร้ำง
ควำมสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้น

ลกัษณะที ่12 : บุคลกิภาพระแวง (Paranoid personality) เป็นผูช้อบสงสยัไม่ไวว้ำงใจผูอ่ื้น มองโลกในแง่ร้ำย               
ไม่ค่อยใหอ้ภยัผูอ่ื้น หำกมีขอ้ขดัแยง้จะโตต้อบรุนแรงและอำฆำตพยำบำท มกัระแวงคู่ครองและผูใ้กลชิ้ดวำ่                    
ไม่ซ่ือสตัยก์บัตน

ลกัษณะที ่13 : บุคลกิภาพแยกตัว (Schizoid personality) มีลกัษณะไม่ชอบสงัคม เป็นคนเฉยๆ ไม่แสดงอำรมณ์                   
ไม่ชอบแสดงควำมรักสนิทสนมกบัผูอ่ื้น ชอบแยกตวัท ำส่ิงต่ำง ๆ ตำมล ำพงั ไม่มีเพื่อนสนิท มกัจะฝันกลำงวนัอยู่
คนเดียวบ่อย ๆ (day dreaming)



คนทีม่ีบุคลกิภาพทีด่ ีหมายถึง...
“คนท่ีมีลกัษณะภำยนอกแสดงออกถึงสุขภำพร่ำงกำยท่ีดี  
มีกำรดูแลรูปร่ำงหนำ้ตำผวิพรรณ กำรแต่งกำย และกำร
เลือกใชเ้คร่ืองประดบัใหแ้ลดูสะอำดเรียบร้อยเหมำะสม
กบัโอกำสและบุคคลท่ีตอ้งไปพบเจอ  ตลอดจนรักษำ
กิริยำอำกำรและท่ำทำง เช่น  กำรยนื กำรเดิน กำรนัง่ ให้
สุภำพ เคล่ือนไหวร่ำงกำยอยำ่งคล่องแคล่วและสุภำพตำม
วฒันธรรม มีควำมมัน่ใจในตนเอง รู้จกัยิม้แยม้แจ่มใส                            
พดูจำดว้ยน ้ำเสียงนุ่มนวลชวนฟัง รู้จกัเลือกใชถ้อ้ยค ำให้
เหมำะสมกบัผูฟั้งและกำลเทศะ มองโลกในแง่ดี มี
ควำมคิดสร้ำงสรรค ์สำมำรถจดักำรกบัควำมรู้สึกและ
อำรมณ์แง่ลบของตนเองไดอ้ยำ่งเหมำะสม

“กายดูด ี  วาจาน่าฟัง  จิตใจเป็นบวก”



ลกัษณะทั่วไปของ
บุคลกิภาพ

❖ เกิดจำกควำมสำมำรถของบุคคลแต่ละคนในกำร
ปรับตวัใหเ้ขำ้กบัสงัคมรอบขำ้ง

❖ กำรแปลควำมหมำยของส่ิงท่ีแสดงออกมำไม่ได ้                
ข้ึนอยูก่บัตวัผูก้ระท ำแต่ข้ึนอยูก่บัรสนิยม ทศันคติ 
มุมมอง ควำมรู้สึกของผูท่ี้พบเห็น

❖ ลกัษณะบุคลิกท่ีบุคคลหน่ึงมองวำ่เหมำะสมดูดี                    
คนอ่ืนๆท่ีพบเห็นอำจจะมีควำมรู้สึก/ควำมคิดเห็น
แตกต่ำงไปกไ็ด้

❖ บุคลิกภำพไม่ใช่ส่ิงท่ีตำยตวัแต่สำมำรถปรับเปล่ียน
พฒันำใหดี้ข้ึนได้

ความส าคญัของการมีบุคลกิภาพที่ดี
❑บุคลิกภำพมีอิทธิพลต่อควำมรู้สึกและอำรมณ์ของผูท่ี้พบเห็น จึงส่งผลต่อ
กำรใหก้ำรยอมรับและควำมเคำรพนบัถือ กำรใหค้วำมร่วมมือและใหก้ำร
สนบัสนุนและควำมไวว้ำงใจท่ีบุคคลไดรั้บจำกผูอ่ื้นท่ีพบเห็นหรือคบหำ
สมำคมดว้ย 

❑ช่วยเปิดทำงใหบุ้คคลมีโอกำสท ำควำมรู้จกักบัคนแปลกหนำ้ซ่ึงมีควำม
แตกต่ำงกนัดำ้นภำษำ ดำ้นเช้ือชำติ ดำ้นศำสนำ ดำ้นวฒันธรรม รวมทั้งควำม
แตกต่ำงดำ้นสภำพแวดลอ้มอ่ืนๆช่วยใหค้นท่ีไม่เคยรู้จกักนัมำก่อนเร่ิมกำร
ปฏิสมัพนัธ์พดูคุยกนัง่ำยข้ึน

❑ช่วยสร้ำงใหเ้กิดควำมมัน่ใจในตนเอง ไม่เคอะเขินเม่ือตอ้งปรำกฏตวัในท่ี
สำธำรณะต่อหนำ้ผูอ่ื้นจ ำนวนมำก หรือปรำกฏตวัต่อหนำ้บุคคลอ่ืน



ประเภทของบุคลกิภาพ

บุคลกิภาพภายนอก
(External Personality)

เป็นส่ิงท่ีปรำกฏเห็นไดช้ดัเจน สำมำรถท่ีจะปรับปรุง/
ไดง่้ำยและใชเ้วลำไม่นำนท่ีจะเห็นควำมเปล่ียนแปลง 
เป็นส่ิงท่ีสำมำรถสร้ำงควำมรู้สึกทั้งทำงบวกและทำงลบ
ท่ีคนอ่ืนท่ีพบเห็นมีต่อตวับุคคลไดโ้ดยไม่จ ำเป็นตอ้ง                           
รู้วำ่บุคคลนั้นเป็นใคร  แบ่งเป็น 4 หมวด ไดแ้ก่                  
รูปร่ำงหนำ้ตำ กำรแต่งกำย กริยำมำรยำทในสงัคม  และ
กำรส่ือสำร

บุคลกิภาพภายใน
(Internal Personality) 

เป็นส่ิงท่ีอยูภ่ำยในจิตใจหรือในควำมคิด รวมทั้งอุปนิสยัใจคอ
ของแต่ละบุคคลซ่ึงมองไม่เห็น สมัผสัไม่ไดแ้ละเปล่ียนแปลง
ไดย้ำกกวำ่บุคลิกภำพภำยนอก เช่น     มีควำมเช่ือมัน่ในตนเอง 
เฉลียวฉลำด มีควำมคิดสร้ำงสรรค ์มองโลกในแง่ดี มีเหตุมีผล 
ไวใ้จได ้ มีวฒิุภำวะทำงอำรมณ์ หงุดหงิดโมโหง่ำย  อุปนิสยั
กล้ิงกลอกไม่อยูก่บัร่องกบัรอบ มองโลกในแง่ร้ำย เห็นแก่ตวั  
อิจฉำริษยำ ทะเยอทะยำน ชอบควำมเด่นดงั  เป็นตน้



แนวทางการพฒันาบุคลกิภาพ
Personality Development

2.ปรับปรุง
(improve)

3.แสดงออก 
(appear)

4. ประเมินผล
( interpret)

1. วเิครำะห์                    
(analyze)Feedback

ผลท่ีสะทอ้นกลบัมำจำกผูพ้บเห็นเป็น
อยำ่งไร  ถำ้ไม่มีกำรตอบสนองจำกอีก
ฝ่ำยกลบัมำ หมำยควำมวำ่  “ไม่มีผล
สะทอ้นกลบั”  ใช่หรือไม?่?

2.1  กำรตั้งเป้ำหมำย > เปล่ียนแปลงในทิศทำงใด , ใชร้ะยะเวลำเทำ่ใด

2.2  กำรตั้งปณิธำน  > จะไม่ลม้เลิกกลำงคนั มุ่งมัน่ไม่ทอ้ถอย

2.3  กำรพฒันำอยำ่งต่อเน่ืองและสม ่ำเสมอ > ปฏิบติัจนเกิดควำมเคยชิน



การพฒันา
บุคลกิภาพ
ภายนอก



การดูแลรูปร่างหน้าตาและสุขภาพ
❑ รักษำควำมสะอำดใบหนำ้และร่ำงกำย  รวมทั้งเส้นผม มือเทำ้ และเลบ็

ดูแลน ้ำหนกัตวัใหพ้อเหมำะกบัส่วนสูง (กำรค ำนวณดชันีมวลกำย) ระวงั
รักษำสุขภำพร่ำงกำยใหส้มบูรณ์แขง็แรง  เพรำะกำรดูแลสุขภำพคือตน้ทุน
ของกำรพฒันำบุคลิกภำพท่ีส ำคญัท่ีสุด

❑ ยดึหลกั  “สุขภำพดี 4 อ.” อำหำรดี  อำกำศดี   ออกก ำลงักำยดี  อำรมณ์ดี

❑ ดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) คือ อตัรำส่วน
ระหวำ่งน ้ำหนกัต่อส่วนสูงท่ีใชบ่้งวำ่บุคคลนั้นอยูใ่นภำวะอว้นหรือผอม 
เพื่อดูอตัรำกำรเส่ียงต่อกำรเกิดโรคต่ำงๆ เช่น ผูอ้ยูใ่นภำวะโรคอว้นจะมี
ควำมเส่ียงต่อกำรเป็นโรคควำมดนัโลหิตสูง โรคเบำหวำน โรคหวัใจขำด
เลือด และโรคน่ิวในถุงน ้ำดี ขณะเดียวกนั  ผูท่ี้อยูใ่นภำวะผอมเกินไปกจ็ะ
เส่ียงต่อกำรติดเช้ือ ประสิทธิภำพในกำรท ำงำนของร่ำงกำยลดลง 



BMR  (Basal Metabolic Rate)
คือ อตัรำกำรเผำผลำญพลงังำนในชีวติประจ ำวนั 
โดยค่ำพลงังำนน้ีร่ำงกำยจะใชใ้นกำรขบัเคล่ือนระบบ
เเละควบคุมอวยัวะต่ำงๆ ในร่ำงกำย  อำจจะกล่ำวไดว้ำ่ 
BMR กคื็อ “อตัรำกำรเผำผลำญพลงังำนพื้นฐำนของ
ร่ำงกำย” โดยตวัแปรจะข้ึนอยูก่บักำรออกก ำลงั

ส าหรับผู้ชายBMR = 66 + (13.7 x น ้ำหนกัตวัเป็น กก.) 
+ (5 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (6.8 x อำย)ุ

ส าหรับผู้หญงิBMR = 665 + (9.6 x น ้ำหนกัตวัเป็น กก.) 
+ (1.8 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (4.7 x อำย)ุ

กำรลด กำรเพิ่มและควบคุมมวลไขมนัในร่ำงกำยอำจช่วยเพิ่ม
กระบวนกำรเผำผลำญไดด้ว้ยกำรปรับพฤติกรรมต่ำง ๆ 
ต่อไปน้ี

การรับประทานอาหาร ควรเลือกรับประทำนอำหำรเพื่อ
สุขภำพท่ีอุดมไปดว้ยสำรอำหำรท่ีหลำกหลำยและครบถว้น
เช่น เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนัและหนงั ผกั ผลไม ้ธญัพืช เมลด็พืช 
พืชตระกลูถัว่

การออกก าลงักายแบบคาร์ดโิอ เช่น กำรวิง่ เดินเร็ว เล่นกีฬำ 
เตน้แอโรบิก เป็นวธีิออกก ำลงักำยท่ีช่วยกระตุน้กำรเตน้ของ
หวัใจ เพิ่มกระบวนกำรเผำผลำญไขมนัในร่ำงกำย

การออกก าลงักายแบบแรงต้าน เช่น กำรยกน ้ำหนกั ซิทอพั 
บอด้ีเวท เป็นกำรออกก ำลงักำยท่ีอำจช่วยเพิ่มมวลกลำ้มเน้ือ 
เพิ่มควำมแขง็แรงและควำมยดืหยุน่ใหก้บัร่ำงกำย เม่ือร่ำงกำย
มีมวลกลำ้มเน้ือเพิ่มข้ึนกอ็ำจยิง่ช่วยเพิ่มกำรเผำผลำญไขมนั
มำกข้ึนตำมไปดว้ย

ท่ีมำ : https://hellokhunmor.com/โภชนำกำรเพื่อสุขภำพ/โรคอว้น/
กำรป้องกนัโรคอว้น-เพื่อสุขภำพท่ีย ัง่ยนื/



Total Daily Energy Expenditure
หำกตอ้งกำรฟิตหุ่น ลดไขมนั TDEE – 500
หำกตอ้งกำรเพิ่มน ้ำหนกั(กลำ้มเน้ือ) TDEE + 500

▪ อยำกผอมกกิ็นใหน้อ้ยกวำ่ค่ำ TDEE  อยำกตวัใหญ่ข้ึนกกิ็นใหม้ำกกวำ่
▪ Tips หำกจะลดน ้ำหนกัจะตอ้งกินใหม้ำกกวำ่ หรือ ต ่ำกวำ่ ค่ำ BMR 

ไดนิ้ดหน่อยแต่สำรอำหำรตอ้งครบ แต่ตอ้งนอ้ยกวำ่ ค่ำTDEE



ขณะยืนควรวางเท้าอย่างไรให้ดูมบุีคลกิภาพด?ี?

ท่าทางการยืนและการวางเท้าขณะยืน
ของสุภาพบุรุษ

ยดืล ำตวัตรงอำจแขม่วหนำ้ทอ้งเพื่อช่วยใหห้ลงั
ตรง เปิดช่วงอกยดืไหล่ออกไปดำ้นหลงัใน
ลกัษณะท่ีผอ่นคลำย (ไม่ยนืไหล่ห่อ) ต ำแหน่งของ
มือสำมำรถปล่อยขำ้งล ำตวัหรือกมุมืออยูท่ี่ช่วง
ทอ้งกไ็ด ้แต่ระมดัระวงัไม่วำงมือบริเวณเป้ำ
กำงเกง  เทำ้วำงขนำนกบัช่วงไหล่เพื่อใหส้ำมำรถ
ยนืไดม้ัน่คงข้ึน

ท่าทางการยืนและการวางเท้าขณะยืน
ของสุภาพสตรี

ยดืล ำตวัตรงอำจแขม่วหนำ้ทอ้งเพื่อช่วยใหห้ลงัตรง          
เปิดช่วงอกยดืไหล่ออกไปดำ้นหลงัในลกัษณะท่ีผอ่นคลำย 
(ไม่ยนืไหล่ห่อ) มือวำงประสำนระดบัช่วงทอ้งโดยวำงมือ
ดำ้นซำ้ยอยูด่ำ้นบนวำงประกอบมือขวำท่ีอยูด่ำ้นล่ำง                  
เทำ้วำงในรูป 10 นำฬิกำ หรือ 14 นำฬิกำ



การเดิน

▪ เดินตวัตรง อกผำยไหล่ผึ่งเพื่อใหแ้ลดูสง่ำ
▪ กำ้วเทำ้ยำวพอประมำณโดยค ำนึงถึงควำม

สอดคลอ้งกบัเส้ือผำ้หรือรองเทำ้ท่ีสวมใส่       
คะเนดูวำ่ระยะกำ้วเทำ้แค่ไหนจึงจะคล่องแคล่ว
และปลอดภยั แต่ละคนไม่จ ำเป็นตอ้งมีระยะกำ้ว
เทำ้ท่ีเท่ำกนั แต่โดยปกติระยะกำ้วเทำ้ของมนุษย์
จะอยูป่ระมำณ 1 ฟุต

▪ ขณะเดินควรระมดัระวงัไม่ใหเ้กิดเสียงดงั
จนเกินไป เพรำะเสียงฝีเทำ้จะไปรบกวนผูอ่ื้น

▪ ไม่เดินผำ่กลำงผูอ่ื้นท่ียนืสนทนำกนัอยู่
▪ ยดึหลกั   มัน่คง   สง่ำงำม   สุภำพ

การน่ัง                                                      
(แบ่งตามท่าน่ังในชีวติประจ าวนัคนไทย)

▪ การน่ังพบัเพยีบ   เป็นกำรนัง่รำบไปกบัพื้น พบัขำใหข้ำขวำทบัขำซำ้ย               
หรือขำซำ้ยทบัขำขวำกไ็ดเ้หมือนกนั สำมำรถวำงมือไวบ้นหนำ้ขำหรือเอำ
มือเทำ้แขนได ้โดยใหป้ลำยน้ิวมือเหยยีดไปขำ้งหนำ้ แต่หำกนัง่ต่อหนำ้
ผูใ้หญ่ไม่ควรเทำ้แขน และไม่ควรจอ้งตำผูใ้หญ่จนเสียกิริยำ หำกตอ้งนัง่
พบัเพียบในพิธีกำรควรเลือกนัง่พบัเพียบขำ้งท่ีถนดัเพรำะตอ้งนัง่ในอำกำร
ส ำรวมตลอดเวลำ

▪ การน่ังขดัสมาธิ กำรนัง่บนพื้นกน้แนบพื้นพบัขำเขำ้หำกนั โดยใหข้ำขำ้ง
หน่ึงซอ้นทบัอยูบ่นขำอีกขำ้งหน่ึง ส้นเทำ้ทั้งสองขำ้งจะสมัผสัพื้น เป็น
อิริยำบถท่ีใชน้ัง่ตำมสบำย ส่วนกำรนัง่ขดัสมำธิท่ีใชใ้นทำงศำสนำจะมี
อีก 2 แบบดว้ยกนัคือ การน่ังขดัสมาธิราบ โดยเพิ่มเติมจำกกำร
นัง่ขดัสมำธิธรรมดำ แต่ใหเ้อำมือขวำทบัมือซำ้ยใหห้วัแม่มือจรดกนั ท่ำน้ี
ใชน้ัง่ในกำรเจริญภำวนำท ำจิตใจใหส้งบ ส่วนอีกท่ำหน่ึงคือการ
น่ังขดัสมาธิเพชร จะเพิ่มเติมกำรพบัขำเขำ้หำกนั เอำฝ่ำเทำ้ทั้งสองขดัหรือ
ไขวข้ึ้นวำงบนหนำ้ขำ   ท่ำแบบน้ีตอ้งอำศยักำรฝึกจนเกิดควำมช ำนำญ
มำกกวำ่นัง่ขดัสมำธิรำบ



▪ การนั่งหมอบ   เป็นกำรนัง่พบัเพียบเกบ็ปลำยเทำ้ หมอบลงไปใหศ้อกทั้งสองขง้ลงถึงพื้น คร่อมเข่ำท่ียืน่ล  ้ำมำ
ขำ้งหนำ้ ประสำนมือกนัไม่กม้หนำ้สำยตำทอดลงต ่ำ กำรนัง่ลกัษณะน้ีปฏิบติัไดท้ั้งชำยและหญิงในโอกำส
เขำ้เฝ้ำหรือรอรับเสดจ็

▪ การน่ังคุกเข่า    กำรนัง่ยอ่เข่ำลงติดพื้น ถำ้เป็นแบบปลายเท้าตั้ง กำรนัง่ลกัษณะน้ีใชน้ัง่เม่ือฝ่ำยชำยจะกรำบ
พระแบบเบญจำงคประดิษฐห์รือใชน้ัง่ในท่ำถวำยบงัคมกไ็ดท้ั้งชำยและหญิง   ส่วนแบบปลายเท้าราบจะใช้
เม่ือฝ่ำยหญิงจะกรำบพระแบบเบญจำงคประดิษฐ์

▪ การนั่งบนเก้าอี ้ท่ำนัง่สบำยๆ ถำ้เป็นเกำ้อ้ีท่ีมีเทำ้แขนจะเอำแขนวำงพำดกไ็ด ้แต่ไม่ควรนัง่โยกเกำ้อ้ี                 
ไม่หลุกหลิก ขยบัหรือลุกเดินไปมำบ่อยๆ โดยจะเพิ่มควำมส ำรวมมำกข้ึนต่อผูท่ี้อยูต่รงหนำ้ เช่น นัง่ต่อหนำ้
ผูใ้หญ่ หรือประธำนเป็นตน้  หำกเป็นกำรนัง่เล่นสำมำรถนัง่ในอิริยำบถตำมสบำยจะนัง่ท่ำใดแบบใดกไ็ด้
ตำมควำมพอใจแต่ควรจะวงัเร่ืองควำมส ำรวมไวด้ว้ยหำกกรณีผูใ้หญ่เดินผำ่นมำใหง้ดกำรกระดิกเทำ้ และ้ไม่
อำ้ขำมำกเกินไป





การใช้สายตาในการส่ือสาร
ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในสังคม

▪ “ดวงตำเป็นหนำ้ต่ำงของหวัใจ” - สำยตำสำมำรถบอก
ถึงควำมรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อคนอ่ืนได้

▪ กำรใชส้ำยตำในกำรส่ือสำรปฏิสมัพนัธ์กบัคนใน
สงัคมจึงควรกระท ำดว้ยควำมสุภำพเรียบร้อย  
ระมดัระวงัอยำ่ใหค้นอ่ืนเกิดควำมเขำ้ใจผดิในเชิงชูส้ำว

▪ กำรมองและกำรใชส้ำยตำเวลำพดูคุยกบัผูอ่ื้นควรแสดง
ถึงควำมเป็นมิตร ไม่ปรำยตำมอง  ไม่เมินหนำ้ ควร
สบตำกบัคู่สนทนำขณะส่ือสำรเพื่อแสดงควำมจริงใจ
แต่กไ็ม่จอ้งเขมง็จนท ำใหคู่้สนทนำรู้สึกอึดอดั 

▪ ยดึหลกั   จริงใจ เป็นมิตร เช่ือมัน่

การพูดจาและการใช้น า้เสียง

▪ ระดบัเสียงและน ้ำเสียงมีผลต่อกำรส่ือสำรของมนุษย์
▪ ผูท่ี้มีบุคลิกภำพดี จะระมดัระวงักำรพดูจำและกำรใชน้ ้ ำเสียง 

โดยพดูจำอยำ่งมีเหตุมีผล คิดก่อนพดู  พดูดว้ยภำษำสุภำพ 
เน้ือควำมท่ีจะพดูมีควำมชดัเจนไม่เยิน่เยอ้ น ้ำเสียงชวนฟัง
โดยพดูในระดบัเสียงท่ีผูฟั้งจะไดย้นิชดัเจน ไม่ตะโกน                 
และไม่พดูเสียงเบำค่อยจนตอ้งเง่ียหูฟัง  ใชค้  ำพดูในระดบั
ภำษำท่ีเหมำะสมกบัผูฟั้งโดยค ำนึงถึงควำมแตกต่ำงของ
บุคคล ไดแ้ก่ วยั  เพศ  ระดบักำรศึกษำ อำชีพ  และควำม
สนใจพิเศษของผูฟั้ง นอกจำกน้ียงัควรค ำนึงถึงกำลเทศะ 
ของแต่ละวฒันธรรมดว้ย

▪ ยดึหลกั สุภำพ  จริงใจ  ใหเ้กียรติ  เหมำะสม มีเหตุผล



การแสดงกริิยาท่าทางในสังคม

▪ ระวงัท่ำทำงท่ีไม่สวยงำม เวลำพดูหรือท ำอะไร
▪ ไม่แสดงท่ำประกอบมำกเกินไปจนน่ำเกลียดหรือแสดง

ท่ำท่ีไม่สุภำพ 
▪ ท่ำทำงท่ีดีตอ้งมำจำกพื้นฐำนของควำมสงบ ส ำรวม             

ใหเ้กียรติแก่ตนเองและผูอ่ื้น
▪ มีท่ำทำงประกอบเพื่อใหดู้ผอ่นคลำย เป็นธรรมชำติ และ

เสริมในส่ิงท่ีพดูหรือเล่ำเร่ืองรำว นอกเหนือจำกนั้น
อำจไม่จ ำเป็นตอ้งมีท่ำทำงประกอบแต่อยำ่งใด

▪ ยดึหลกั  สุภำพ  ใหเ้กียรติ  สง่ำงำม  เหมำะสม  
น่ำเช่ือถือ  ถูกตอ้งตำมวฒันธรรม

การปฏิบัติงานหรือปฏิบัติหน้าที่

▪ พยำยำมปฏิบติังำนของตน/ปฏิบติัหนำ้ท่ีใหดี้ท่ีสุด
เท่ำท่ีจะท ำได ้ ปฏิบติังำน/ปฏิบติัหนำ้ท่ีดว้ยท่ำทำง
คล่องแคล่ว ดว้ยควำมช ำนำญ ใหไ้ดผ้ลงำนดีเด่น 
ท ำดว้ยควำมมุ่งมัน่ตั้งใจอยำ่ใหน้อ้ยไปกวำ่
ควำมสำมำรถท่ีตนเองมีหรือท ำได้

▪ ยดึหลกั กระฉบักระเฉง  น่ำเช่ือถือ  ถูกตอ้ง และ
เรียบร้อย 



การแต่งกาย

“เส้ือผ้าเหมือนฉลากหรือหีบห่อภายนอก  ถ้าดูแลตกแต่งให้
สะอาด สวยงาม เหมาะสมกจ็ะท าให้สินค้าภายในดูมคุีณค่า”

Dressing well is a form of good manners – Tom Ford



หลกัส าคญัในการแต่งกาย
❑ ความสะอาด (Clean) ควำมสะอำดของเคร่ืองแต่งกำยมีส่วนส ำคญัใน

กำรเสริมสร้ำงบุคลิกภำพอยำ่งมำก หำกบุคคลท่ีแต่งกำยดว้ยเส้ือผำ้ท่ีมี
รำคำแพง แต่ขำดควำมสะอำด ท ำใหดู้หมดคุณค่ำและเป็นกำรท ำลำย
บุคลิกภำพและควำมน่ำเช่ือถือลง ดงันั้นทุกคนจึงควรใหค้วำมส ำคญักบั
กำรรักษำควำมสะอำดของเส้ือผำ้ พร้อมทั้งทะนุถนอมเน้ือผำ้ใหอ้ยูใ่น
สภำพดีอยูเ่สมอ

❑ ความสุภาพเรียบร้อย (Neat) ควำมสุภำพเรียบร้อยเร่ืองกำรแต่งกำยควร
เร่ิมตั้งแต่ศีรษะจรดเทำ้ เช่น ทรงผม สีผม เส้ือผำ้( สีสนั แบบ ขนำด) 
รองเทำ้ กำรเลือกเคร่ืองประดบั กระเป๋ำถือ ควรเลือกใหเ้หมำะสมกบั
ตนเอง ไม่ควรตำมแฟชัน่มำกจนเกินไปและควรค ำนึงถึงสถำนท่ีและ
บุคคลท่ีจะไปพบปะดว้ย



❑ ความถูกต้องตามโอกาสและกาลเทศะ (Be Temperate) กำรแต่งกำยใหเ้หมำะสมกบัโอกำสและกำลเทศะ             
เป็นกำรใหเ้กียรติตนเองและผูอ่ื้น ช่วยใหเ้กิดควำมมัน่ใจในกำรด ำเนินกิจกรรมต่ำง ๆ  แต่ไม่วำ่จะเป็นโอกำสใดก็
ตำมผูแ้ต่งควรมีพื้นฐำนท่ีควำมสุภำพเรียบร้อยในกำรแต่งกำยเป็นหลกั ซ่ึงหมำยถึงทั้งหมดตั้งแต่ศีรษะจรดเทำ้ ดงันั้น
ผูส้วมใส่จึงควรพิจำรณำวำ่ตนเองจะไปท ำอะไร ท่ีไหน อยำ่งไร เพื่อเลือกเส้ือผำ้ใหเ้หมำะสมกบัโอกำส 

o การไปติดต่อธุรกจิ/ติดต่อเกีย่วกบัการท างาน ควรใหค้วำมส ำคญักบัควำมเรียบร้อย และควำมสะอำดของเส้ือผำ้
และร่ำงกำยเป็นอยำ่งยิง่ ควรใส่เส้ือสูทเพื่อใหดู้มีควำมน่ำเช่ือถือมำกยิง่ข้ึน 

o การไปร่วมงานเลีย้ง ควรพิจำรณำลกัษณะงำน สถำนท่ีจดังำนวำ่มีควำมหรูหรำมำกนอ้ยเพียงใด 
ส ำหรับงำนเล้ียงกลำงวนัของบริษทั อำจใส่เส้ือผำ้ชุดท ำงำนกลำงวนัปกติ โดยเสริมเคร่ืองประดบัใหดู้สดใสข้ึน 
ส ำหรับงำนกลำงคืน ควรสวมเส้ือผำ้ท่ีดูหรูหรำมำกข้ึน แต่งหนำ้เขม้มำกข้ึนและสวมเคร่ืองประดบัพอสมควร

o การไปเล่นกฬีา ควรสวมเคร่ืองแต่งกำยท่ีถูกตอ้งเหมำะสมกบัประเภทของกีฬำท่ีจะเล่นซ่ึงนอกจำกจะเหมำะสม
แลว้ ยงัช่วยใหมี้ควำมคล่องตวัและลดอุบติัเหตุท่ีอำจเกิดข้ึนได้



❑ ความเหมาะสมกบัอาชีพ (Appropriate to the Profession) กำรแต่งกำยใหเ้หมำะสมกบัอำชีพเป็นส่ิงท่ีควรค ำนึงถึง 
เพรำะบำงอำชีพเป็นอำชีพท่ีเส่ียงกบัอนัตรำยจึงมีชุดเฉพำะท่ีใส่ในกำรปฏิบติังำน เช่น พนกังำนดบัเพลิง พนกังำน
ไฟฟ้ำ หรือบำงอำชีพตอ้งกำรควำมน่ำเช่ือถือ กค็วรเลือกเส้ือผำ้ใหเ้หมำะสมเพื่อเป็นกำรเสริมสร้ำงบุคลิกภำพ เช่น 
ครู แพทย ์พนกังำนธนำคำร เป็นตน้

o นักเรียน นิสิต นักศึกษา ควรแต่งกำยตำมเคร่ืองแบบของสถำบนัท่ีก ำหนดไวใ้ห ้กำรแต่งหนำ้ควรแต่งเพียงบำงๆ รักษำ
ผิวพรรณใหส้ะอำด กำรสวมเคร่ืองแบบตอ้งสวมอยำ่งถูกตอ้ง ไม่ปล่อยชำยเส้ือผำ้หลุดลุ่ย  ผมเผำ้ควรจดัใหเ้ป็นทรง 
อุปกรณ์แต่งกำย      เช่น   กระเป๋ำ รองเทำ้ไม่ควรใชข้องแบรนดเ์นม (brandname) หรือของท่ีมีรำคำสูงเกินควำมจ ำเป็น
เน่ืองจำกยงัไม่มีรำยไดเ้ป็นของตนเอง

o นักร้องนักแสดง เน่ืองจำกเป็นบุคคลสำธำรณะ และเป็นตวัอยำ่งของเยำวชน กำรแต่งกำยจึงควรแต่งกำยใหดู้
เรียบร้อย ประณีต สะอำด แต่งกำยใหเ้ขำ้กบัสมยันิยมตำมแฟชัน่ แต่ไม่ควรแต่งกำยโป๊จนเกินงำม

o เจ้าหน้าทีใ่นส านักงาน อนัไดแ้ก่ ขำ้รำชกำร พนกังำนรัฐวสิำหกิจ พนกังำนบริษทั  ควรแต่งกำยเรียบร้อยตำมสมยั
นิยมใส่เส้ือเช้ิตผกูเนคไทหรือแต่งเคร่ืองแบบของหน่วยงำน สุภำพตรีควรนุ่งกระโปรง บำงแห่งใหส้วมกำงเกงได้
แต่ควรเป็นทรงและสีสุภำพเรียบร้อยเอำชำยเส้ือไวใ้นกำงเกงหรือสวมสูททบั ส่วนรองเทำ้ควรมีสีสุภำพและเป็น
แบบเรียบร้อย  สวมเคร่ืองประดบัแต่งไดพ้อสมควรไม่ถึงกบัรกรุงรัง



❑ ความเหมาะสมกบัวัย (Age appropriate) กำรแต่งกำยนั้น ผูแ้ต่งกำยควรค ำนึงถึงควำมเหมำะสมกบัอำยเุป็นองคป์ระกอบ

o วยัเดก็ เส้ือผำ้ควรจะมีสีสนัสดใส รูปแบบน่ำรัก อำจมีลำยกำร์ตูนกไ็ด้

o วยัรุ่น เส้ือผำ้ควรมีสีสนัอ่อน ๆ แบบของเส้ือผำ้เป็นไปตำมลกัษณะรูปร่ำงและควำมชอบของแต่ละคน ไม่ควรสวม
เส้ือผำ้ท่ีเปิดเผยเน้ือตวัหรือรัดรูปร่ำงจนเกินไป โดยเฉพำะเส้ือหรือกำงเกงท่ีรัดรูปมำก ๆ อำจเกิดผลเสียต่อสุขภำพ 
ไม่ควรใส่เส้ือผำ้ท่ีมีรำคำแพงเกินควำมจ ำเป็น และไม่ควรใส่เคร่ืองประดบัท่ีดูหรูหรำมำกเกินงำม ซ่ึงนอกจำกดูไม่
เหมำะสมกบัวยัแลว้ ยงัอำจเป็นอนัตรำยต่อตนเองอีกดว้ย ส ำหรับรองเทำ้ควรเป็นรองเทำ้ท่ีสวมใส่สบำย สะดวก 
คล่องตวั เหมำะกบักิจกรรม และไม่ควรซ้ือรองเทำ้ท่ีแพงเกินไป เน่ืองจำกในวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีกำรเปล่ียนแปลงทำง
ร่ำงกำยอยำ่งรวดเร็ว

o วยัผูใ้หญ่ เส้ือผำ้ท่ีเหมำะสมกบัวยัผูใ้หญ่ควรมีสีสุภำพเรียบร้อย เพื่อใหดู้สง่ำงำม เหมำะสมกบัวยัและบุคลิกภำพของ
ตนเอง

❑ ความเหมาะสมกบัรูปร่าง (The Shape) ศิลปะกำรแต่งกำยท่ีช่วยส่งเสริมบุคลิกภำพและภำพลกัษณ์ไดเ้ป็นอยำ่งดี คือ        
กำรแต่งกำยใหเ้หมำะสมกบัรูปร่ำงและสดัส่วนของตน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหเ้ส้ือผำ้ท่ีแต่งช่วยอ ำพรำงจุดบกพร่อง
ของรูปร่ำง พร้อมทั้งส่งเสริมจุดเด่นของรูปร่ำงท ำใหเ้กิดควำมเหมำะสมสวยงำมอยำ่งลงตวั





❖ บุคคลทีร่่างกายเตีย้ล า่(short)
ควรใชเ้ส้ือผำ้ลำยเส้นแนวตั้งหรือเฉียงข้ึน แบบของ
เส้ือผำ้ควรใชท้รงแคบยำวคลุมสะโพก กำงเกงควร
เป็นแบบเรียบๆไม่มีจีบ  กระโปรงแบบเรียบ ควรใช้
ผำ้สีเขม้แบบท้ิงตวั   หลีกเล่ียงกำรใชเ้ขม็ขดัเส้นใหญ่

❖ บุคคลทีมี่ร่างกายเจ้าเน้ือหรือท้วม(chubby)
ควรใชเ้ส้ือผำ้ลำยเส้นแนวตั้ง หลีกเล่ียงลำยเส้นโคง้หยกัหรือ
ทรงกลม ไม่ควรสวมเส้ือผำ้รัดรูปหรือหลวมโพรกมำก
จนเกินไป แบบเส้ือควรเป็นแบบเรียบ ควรใชเ้ส้ือผำ้สีเขม้หรือ
โทนหม่นๆ เป็นผำ้ท่ีมีน ้ำหนกั ควรหลีกเล่ียงกำรใส่เส้ือแขนกดุ
และผำ้ท่ีมนัวำว

❖บุคคลทีมี่ร่างกายผอมบาง(thin)
ควรสวมเส้ือผำ้ลำยขวำงหรือเส้นโคง้   เส้ือผำ้ควรมีกำร
หนุนไหล่ ควรใชเ้ส้ือคอปิดเพื่อบงัควำมผอมของล ำคอ 
ถำ้ใส่เส้ือสูทควรใหย้ำวคลุมสะโพก เขม็ขดัควรใชเ้ส้น
ใหญ่  ถำ้สวมกระโปรงควรเป็นกระโปรงยำวปิดขำ                     
ถำ้เป็นกำงเกงควรเลือกแบบมีจีบท่ีเอว ควรเลือกใช้
เส้ือผำ้สีสวำ่งหรือสีอ่อน

❖การแต่งกายส าหรับผู้ชายทีมี่รูปร่างใหญ่ 
ควรเลือกสวมผำ้ท่ีพอดีตวั ไม่ฟิตหรือใหญ่กวำ่รูปร่ำงจนเกินไป           
(ตรงไซส์ของตนเอง) เส้ือยดืหรือเส้ือท่ีมีสีของผำ้เป็นสีเขม้ เช่น                      
สีน ้ำตำล , สีด ำ หรือสีกรมท่ำ เพรำะโทนสีเหล่ำน้ีจะสำมำรถช่วย
พรำงรูปร่ำงใหดู้ผอมลงไดแ้ละยงัสำมำรถช่วยเสริมใหบุ้คลิกผูส้วม
ใส่ดูสมำร์ท  ดูสุขมุและเคร่งขรึมไปในตวัไดอี้กดว้ย
กำรใส่เส้ือเช้ิตแบบท่ีมีกระดุมหรือเส้ือประเภทคอวจีะช่วยพรำง
สำยตำท ำใหดู้ผอมลง ควรหลีกเล่ียงเส้ือผำ้ท่ีมีลำยสกรีนเยอะและ
ลวดลำยขนำดใหญ่เพรำะจะท ำใหดู้ตวัใหญ่ข้ึน



การแต่งกายในโอกาสต่างๆ

❖ การแต่งกายในโอกาสปกติ
หมำยถึง กำรแต่งกำยท่ีใชใ้นชีวติประจ ำวนัทัว่ไป 
ซ่ึงบุคคลไม่ไดมี้กิจกรรมพิเศษหรือโอกำสพิเศษท่ี
แตกต่ำงไปจำกกำรด ำเนินชีวติในทุกวนั  ตวัอยำ่ง
ของโอกำสปกติ ไดแ้ก่ ไปเรียนหนงัสือ/ไปท ำงำน  
กำรไปพบลูกคำ้หรือเขำ้ประชุมเก่ียวกบังำน   
รวมถึงกำรไปสอบสมัภำษณ์ ไปเท่ียวพกัผอ่น  
ไปท ำบุญท่ีวดั ไปโบสถใ์นวนัอำทิตย ์ไป
รับประทำนอำหำรกบัครอบครัวและเพื่อน เป็น
ตน้ ควรแต่งกำยโดยค ำนึงถึงหลกัส ำคญัในกำร
แต่งกำย (CNTPAS) เป็นส ำคญั

❖ การแต่งกายในโอกาสพเิศษ
หมำยถึง กำรแต่งกำยในโอกำสท่ีแตกต่ำงไปจำก
ด ำเนินชีวติประจ ำวนัทัว่ไป เช่น ไปร่วมงำนเล้ียง
ฉลองงำนแต่งงำน ไปร่วมงำนเฉลิมฉลองวนัชำติ/วนั
ประกำศเอกรำช  งำนเฉลิมฉลองวนัครบรอบก่อตั้ง
บริษทั ตลอดจนไปร่วมงำนพิธีกำรอยำ่งเช่นงำนรับ
พระรำชทำนปริญญำบตัร  งำนรัฐพิธีทั้งงำนท่ีจดัใน
เวลำเชำ้และเวลำกลำงคืน และรวมไปถึงกำรไป
ร่วมงำนศพ เป็นตน้ โดยปกติงำนท่ีมีบตัรเชิญและ
งำนรัฐพิธีจะมีขอ้ควำมแจง้ใหท้รำบเก่ียวกบัเคร่ือง
แต่งกำยส ำหรับผูเ้ขำ้ร่วมงำน ควรแต่งกำยตำมท่ี
ก ำหนดและค ำนึงถึงหลกัส ำคญัในกำรแต่งกำย
(CNTPAS) เช่นกนั



Dress Code คืออะไร
❑ คือ กำรก ำหนดเคร่ืองแต่งกำยท่ีเหมำะสม

ส ำหรับงำนท่ีจะไป เป็นกำรก ำหนดลกัษณะ
กำรแต่งกำยมำตรฐำนกลำงเพื่อไม่ให้
ผูเ้ขำ้ร่วมงำนแต่งกำยแปลกแหวกแนวไปจำก
คนอ่ืนจนเกิดเป็นควำม  อบัอำยข้ึนไดใ้น
สถำนกำรณ์นั้น  

❑ ในยคุปัจจุบนัแฟชัน่มีควำมหลำกหลำย
กำรระบุในบตัรเชิญเพียงวำ่ “แต่งกำยสุภำพ” 
ดงัเช่นสมยัก่อนจึงไม่เพียงพอเพรำะตอ้งมำ
ตีควำมอีกวำ่สุภำพนั้นตำมมำตรฐำนใด          
ซ่ึงแต่ละคนอำจจะตีควำมเคร่ืองแต่งกำย
สุภำพแตกต่ำงกนัไปได ้จึงตอ้งมีกำรก ำหนด
แนวทำงกำรแต่งกำยใหผู้ท่ี้มำร่วมงำนได้
เขำ้ใจตรงกนั



Dress Code ประเภทต่างๆที่พบบ่อย

❖Business Attire/
Business Formal

เป็นdress codeท่ีหอ้งอำหำรหรู ๆ หลำยแห่งนิยมใหผู้ ้
ไปใชบ้ริกำรตอ้งแต่งกำยแบบน้ี  Business Attire เป็น
กำรแต่งกำยแบบนกัธุรกิจแบบเตม็ตวั ซ่ึงหมำยถึง ควร
สวมสูทไม่วำ่สุภำพบุรุษหรือสุภำพสตรี   โดย
สุภำพบุรุษตอ้งผกูเนคไทดว้ย และเส้ือเช้ิตดำ้นในควร
เป็นสีอ่อน ส่วนสุภำพสตรีสำมำรถเลือกใส่กระโปรง
สูท หรือกำงเกงสูทกไ็ด ้สีของเคร่ืองแต่งกำยควรเป็นสี
สุภำพซ่ึงสีของธุรกิจกม็กัจะใชสี้เขม้ อำทิ สีด ำ สีเทำ สี
น ้ำตำล            สีกรมท่ำ ซ่ึงท ำใหแ้ลดูเรียบร้อยและเป็น
ทำงกำร ผำ้ส ำหรับสูทควรเป็นผำ้พื้นสีเรียบๆไม่ควร
เนน้ลวดลำย

❖Business Casual
ลกัษณะของ Business Casual จะมีควำมเป็นทำงกำรนอ้ยกวำ่ 
Business Attire ซ่ึงกำรแต่งกำรจะดูเบำลง แต่ยงัคงควำมเป็น
นกัธุรกิจอยู ่ส ำหรับสุภำพบุรุษส่วนใหญ่มกัจะสวมสูทโดย
ไม่ตอ้งผกูเนคไท อำจเลือกทรงกำงเกงท่ีดูทนัสมยัตำมแฟชัน่ 
แต่ควรระมดัระวงัไม่สวมสูทท่ีมีขนำดใหญ่โคร่งจนขำด
ควำมทะมดัทะแมง อำจเพิ่มลูกเล่นในกำรแต่งตวัโดยกำรพบั
แขนเส้ือท่ีมีลวดลำยออกมำ หรืออำจไม่ติดกระดุมสูท  เส้ือ
ดำ้นในสำมำรถเลือกสวมเส้ือเช้ิตหรือเส้ือคอวกีไ็ด ้
สุภำพสตรีสำมำรถสวมสูทแฟชัน่ได ้หรืออำจเปล่ียนจำกกำร
สวมสูทมำเป็นกำรสวมเบลเซอร์ไดเ้พื่อใหค้วำมรู้สึกท่ี                
ผอ่นคลำยกวำ่ ทั้งน้ีหลกักำรแต่งกำยแบบ business casual
คือ  เส้ือและกระโปรงหรือกำงเกงควรมีโทนสีเดียวกนัทั้งชุด



Business Casual Smart casual



❖ Smart casual
หำกมีค ำน้ีในบตัรเชิญใหล้องคิดวำ่เส้ือผำ้แบบล ำลอง 
(casual wear) ควรเป็นอยำ่งไรแลว้สวมเส้ือแจค็เกต็ทบั
เส้ือผำ้ดงักล่ำว  โดยทัว่ไปกำรแต่งกำยแบบsmart casualจะ
เหมือนกำรแต่งตวัไปท ำงำนในออฟฟิศหรือเรียกอีกช่ือวำ่ 
เส้ือผำ้ก่ึงล ำลอง(semi-casual clothes) สุภำพสตรีจะสวม
กระโปรง กำงเกง หรือเลือกสวมชุดเดรสกไ็ดต้ำมสะดวก 
ส่วนผูท่ี้อยำกสวมกำงเกงยนีส์ สำมำรถเลือกสวมยนีส์สีเขม้
และเป็นแบบท่ีสุภำพไม่ขำดรุ่งร่ิง ไม่หลวมโพรกจนหลุด
จำกสะโพกหรือฟิตสั้นจนเกินไปได ้และควรสวม เบลเซอร์
หรือเส้ือแจค็เกต็ทบั 
ส ำหรับกำรเลือกรองเทำ้ใหย้ดึหลกัวำ่ ยิง่เป็นทำงกำรมำก
เท่ำไร รองเทำ้ควรมิดชิดมำกเท่ำนั้น ส ำหรับสุภำพสตรี       
ถำ้จะสวมรองเทำ้ท่ีเป็นทำงกำรระดบั Business Attire 
ควรสวมรองเทำ้คทัชู แต่ในกรณีของ Smart Casual ควร
สวมรองเทำ้ท่ีมีสำยรัดส้น เพรำะจะยงัจดัอยูใ่นลกัษณะของ 
Smart Casual ถำ้ไม่มีสำยรัดส้นกจ็ะหลุดไปในชุดล ำลอง
เลย เพรำะถือวำ่เป็นรองเทำ้แตะ

❖Casual
เป็นลุคท่ีมีควำมสบำยๆ สำมำรถใส่ชุดล ำลอง
ธรรมดำส ำหรับไปเท่ียวได ้และสำมำรถใช้
เคร่ืองประดบัหรือตกแต่งเส้ือผำ้โดยใส่ควำมเป็น
ตวัเองได ้ เช่น ติดอำร์ม โลโก(้logo embroidery 
patch) ลงบนเส้ือหรือกำงเกง หรือเลือกสวม
เคร่ืองประดบัสไตล์ D.I.Y. เป็นตน้ เพรำะหำกบน
บตัรเชิญระบุ Code ประเภทน้ีแสดงวำ่งำนดงักล่ำว
ไม่เป็นทำงกำร บรรยำกำศภำยในงำนจะเนน้ควำม
เรียบง่ำยและสบำยเป็นหลกั



❖Evening Dress และ Black Tie
ส ำหรับ Evening Dress นั้นหมำยถึงชุดรำตรี
ยำว ท่ีสวยงำมและมีควำมหรูหรำ ซ่ึงถือวำ่เป็น
ชุดออกงำนท่ีเป็นทำงกำรสุด ๆ คุณผูห้ญิงท่ี
เห็น Dress Code น้ีสำมำรถจดัชุดแต่งตวัได้
อยำ่งเตม็ท่ี ส่วนมำกจะเป็นชุดเดรสยำว หรือ
ชุดรำตรีปักเล่ือมสวยงำม ส่วนสุภำพบุรุษจะ
สวม Black Tie นัน่กคื็อใส่สูทผกูหูกระต่ำยสี
ด ำ เหมำะส ำหรับใส่ในสถำนท่ีพิเศษ งำนเล้ียง
โอกำสส ำคญัต่ำง ๆ รวมไปถึงไวน์ดินเนอร์ใน
หอ้งอำหำรหรูบำงแห่ง กมี็กำรระบุ Dress
Code น้ีเช่นกนั



❖Black Tie Optional 
ส ำหรับุภำพบุรุษลกัษณะกำรแต่งกำยแทบไม่ต่ำง
จำก Black tie สกัเท่ำไหร่ นัน่คือใหอ้ยูใ่นชุดทกัซิ
โดห้รือสูทงำนกลำงคืนสีด ำใหดู้เรียบหรูเป็น
ทำงกำรแต่ไม่อลงักำรเท่ำงำนท่ีระบุวำ่ตอ้งสวม 
Black tie สุภำพสตรีสำมำรถสวมชุดรำตรีท่ีมี
สีสนัหรือดีไซน์เก๋ ๆ ได้

ตวัอยำ่งของงำนท่ีระบุ dress codeประเภทน้ี คือ 
งำนแต่งงำน งำนเล้ียงสงัสรรคใ์นรูปแบบงำนเล้ียง
อำหำรค ่ำ (grand dinner) งำนสงัคมทัว่ไป

❖Creative Black Tie
ลกัษณะกำรแต่งกำยทั้งสุภำพบุรุษและสุภำพสตรีจะ             
ไม่เนน้ควำมหรูหรำอลงักำร แต่เนน้patternท่ีมีควำม
สร้ำงสรรค ์สไตลก่ึ์งทำงกำร (semi-formal) สุภำพบุรุษ
สำมำรถสวมใส่ชุดสูทในโทนท่ีมีสีสนัลวดลำยท่ีมีควำม
แฟชัน่ไดต้ำมควำมช่ืนชอบ และควรแมทซ์เพิ่มดว้ยโบว์
ไทสีด ำดว้ยทุกคร้ัง  สุภำพสตรี

ตวัอยำ่งของงำนท่ีระบุ dress codeประเภทน้ี คือ 
งำนแต่งงำน งำนเล้ียงสงัสรรคใ์นรูปแบบงำนเล้ียง
อำหำรค ่ำ(grand dinner) งำนสงัคมทัว่ไปเช่นเดียวกบั
Black tie optional 



❖Cocktail 
งำนเล้ียงประเภทคอ็กเทลเป็นงำนท่ีไม่มีโต๊ะใหน้ัง่
รับประทำนอำหำรจึงไม่เอ้ือใหส้วมชุดยำวกรุย
กรำย เพรำะอำจถูกผูร่้วมงำนคนอ่ืนเดินเหยยีบ
ชำยกระโปรงลม้หนำ้คว  ำ่ตอนเดินไปหยบิอำหำร
ได ้ดงันั้น สุภำพสตรีควรระมดัระวงักำรแต่งกำย
ไม่ใหย้ำวรุ่มร่ำมเป็นอุปสรรคในกำรเดินและไม่
ควรหอบห้ิวสมัภำระติดตวัไปมำก ควรใชเ้พียง
กระเป๋ำหนีบหรือกระเป๋ำคลอ้งขอ้มือ(clutch bag)
จะเหมำะสมกวำ่ ทั้งน้ีสุภำพสตรีสำมำรถเลือกสวม
เดรสสั้นเก๋ ๆ กบัเคร่ืองประดบัสวย ๆ หรือสวมใส่ 
Little Black Dressได ้ส่วนสุภำพบุรุษสำมำรถสวม
ชุดสูทด ำหรือสูทสีเขม้ได้

❖ Beach Formal / Resort Formal
งำนท่ีก ำหนดdresscodeน้ีมกัจดับริเวณริมทะเล เส้ือผำ้ท่ีสวมจึง
ไม่เนน้ควำมเป็นทำงกำร แต่ไม่ควรสวมรองเทำ้แตะกำงเกงขำ
สั้น (เวน้เสียแต่วำ่เจำ้ของงำนก ำหนดมำ) ชุดท่ีเหมำะกบังำนริม
ทะเลเป็นเดรสสั้นสีสันสดใสแบบงำนคอ็กเทลหรือเดรสผำ้พร้ิว
สไตลรี์สอร์ท 

หำกงำนเล้ียงดงักล่ำวจดับนหำดทรำย สุภำพสตรีควรหลีกเล่ียง
กำรสวมรองเทำ้ส้นสูงและเลือกสวมรองเทำ้พื้นแบนท่ีประดบั
ดอกไมห้รือคริสตลัสวย ๆ แทน   ส่วนสุภำพบุรุษสำมำรถเลือก
สวมเบลเซอร์ผำ้ลินินทบัเส้ือเช้ิตกบักำงเกงยนีส์ท่ีไม่ขำด
กะรุ่งกะร่ิงหรือกำงเกงผำ้ลินินคู่กบัรองเทำ้ผำ้ใบแบบล ำลองไป
ร่วมงำนได ้แต่ไม่ควรสวมรองเทำ้แตะไปร่วมงำน

• Resort Formal Attire = สวมกำงเกงขำยำว

• Resort Casual = สำมำรถสวมกำงเกงขำสั้นไปร่วมงำนได ้
แต่ตอ้งระมดัระวงัไม่ใหส้ั้นมำกจนเกินไป





Dress :     
Theme:



Suit (สูท) คือเคร่ืองแต่งกำยรูปสไตลแ์บบสำกล ท่ีตอ้งประกอบไปดว้ย 
Suit Jacket (แจ๊คเกต็สูท) ใส่คู่กบั Suit Trousers (กำงเกงสูทขำยำว) หรือ
Suit Skirt (กระโปรงสูท)โดยใชเ้น้ือผำ้และโทนสีท่ีเหมือนกนัแบบร้อย
เปอร์เซ็นต ์และควรเลือกใส่ใหเ้ขำ้ทรงพอดีรูปร่ำงมำกท่ีสุด                           
เน้ือผำ้ส ำหรับผลิตสูทนั้นจะมีควำมแตกต่ำงท่ีเนน้ควำมหรูหรำ                      
มีเน้ือสัมผสัท่ีเนียนละเอียดกวำ่แจ๊คเกต็ประเภทอ่ืนๆ นิยมใชผ้ำ้วลู (wool)
ผำ้แคชเมียร์ (cashmere) ผำ้ฝ้ำย (cotton) ผำ้ไหม (silk) ท่ีมีควำมเงำ
เลก็นอ้ย มกัจะไม่แต่งลวดลำยหรือใชโ้ทนสีท่ีดูจดัจำ้นมำกเกินไป                  
เนน้เพื่อกำรสวมใส่ออกงำนท่ีใหค้วำมสุภำพเรียบร้อย หรือใส่ออกงำน
ประเภทท่ีตอ้งกำรควำมทำงกำรสูง ไม่นิยมน ำแจ๊คเกต็สูทไปใส่จบัคู่ 
(match) เขำ้กบักำงเกง/กระโปรงสไตลอ่ื์นๆท่ีดูล  ำลองกวำ่ อยำ่งเช่น 
กำงเกงยนีส์ กำงเกงชิโน่ หรือกำงเกงสแลค เน่ืองจำกเม่ือน ำมำใชง้ำน
บ่อยคร้ังอำจท ำใหสี้แจ๊คเกต็สูทfadeหรือซีดจำงลงได ้เม่ือน ำกลบัมำ            
ใส่คู่กบักำงเกงสูท/กระโปรงสูทตวัเดิมอีกคร้ังกจ็ะท ำใหมี้โทนสีท่ีต่ำงกนั 
ท ำใหดู้ไม่ดี



Blazer (เบลเซอร์) คือเคร่ืองแต่งกำยท่ีดูผิวเผินแลว้ จะมีกำรออกแบบท่ี
คลำ้ยแจ๊คเกต็สูท แต่ขอ้แตกต่ำงส ำหรับเบลเซอร์ นัน่คือเบลเซอร์จะไม่
มีกำงเกงท่ีเขำ้ชุดกนั และกำรใชง้ำนจะเป็นกำรจบัคู่กบักำงเกงสไตล์
อ่ืนๆ เช่น กำงเกงชิโน่ กำงเกงยนีส์  กำงเกงสแลค รวมถึงแฟชัน่กำงเกง/
กระโปรงไดทุ้กรูปแบบ   เหมำะส ำหรับคนท่ีไม่ชอบแต่งตวัท่ีดูทำงกำร
มำกนกั เนน้ควำมใส่สบำยและคล่องแคล่วในกำรเคล่ือนไหวเป็นหลกั    
เน้ือผำ้ส ำหรับผลิตเบลเซอร์จะใชเ้น้ือผำ้ท่ีดูล  ำลองกวำ่สูท  เนน้เน้ือผำ้ท่ี
เป็นทรง  มีผิวสัมผสัท่ีดูขรุขระมำกกวำ่สูท อยำ่งผำ้ทอ (tweed) 
ผำ้เดนิม (denim) รวมถึงผำ้วลู(wool) รวมถึงโทนสีท่ีใช ้กจ็ะใหค้วำม
แฟชัน่จดัจำ้นมำกกวำ่แจ๊คเกต็สูททัว่ไป แต่กค็วรใส่ใหคุ้มโทนสี
เลก็นอ้ย เพื่อควำมดูดี  รูปทรงส ำหรับเบลเซอร์จะไม่ฟิตรัดตวัผูส้วมใส่
เพรำะเบลเซอร์เนน้ใส่สบำยคล่องตวั จบัคู่เขำ้กบัเส้ือผำ้แฟชัน่อ่ืน ๆ ได้
หลำกหลำยกวำ่สูท ดงันั้นจึงเป็นตวัเลือกอนัดบัตน้ๆ ของแฟชัน่เส้ือ
คลุมตวันอกท่ีคนส่วนใหญ่เลือกใส่ น ำมำmix & match ใส่ออกงำนท่ี
ไม่เนน้ควำมทำงกำรมำกเท่ำชุดสูท



งานเลีย้งทั่วไป ถำ้ในบตัรเชิญก ำหนดวำ่แต่งกำยตำมสบำย casual dress หรือcasual clothes สุภำพบุรุษสำมำรถสวมเส้ือเช้ิตผกูเนค
ไท หรือสวมชุดพระรำชทำนหรือใส่เส้ือเช้ิตสวมสูททบัโดยไม่ตอ้งผกูเนคไท ส่วนสุภำพสตรีแต่งกำยเรียบร้อย และสวม
เคร่ืองประดบัช้ินเลก็ๆตำมสมควร

งานเลีย้งตอนค ่า มกัเขียนไวใ้นบตัรเชิญวำ่ Dinner กำรแต่งกำยควรหรูหรำข้ึน สุภำพบุรุษใส่เส้ือเช้ิตผกูเนคไทสวมสูททบั 
สุภำพสตรีสวมกระโปรงตำมสมยันิยมหรือสวมกระโปรงยำวท่ีดูหรูหรำ ถำ้เป็นงำนเล้ียงรับรองหรือ cocktail สำมำรถสวม
กระโปรงฟูไดเ้พรำะเป็นกำรยนืรับประทำน แต่ในงำนเล้ียงรับรองหรืองำนเล้ียงอำหำรแบบคอ็กเทล สุภำพสตรีควรระมดัระวงักำร
แต่งกำยไม่ใหย้ำวรุ่มร่ำมเป็นอุปสรรคในกำรเดินและไม่ควรหอบห้ิวสมัภำระติดตวัไปมำก ควรใชเ้พียงกระเป๋ำหนีบหรือกระเป๋ำ
คลอ้งขอ้มือ(clutch bag)จะเหมำะสมกวำ่

งานราตรีสโมสร มกัก ำหนดวำ่เป็น Formal evening wear สุภำพบุรุษจะแต่งกำยครบเคร่ืองเตม็ยศ ประกอบดว้ยสูท กำงเกง เส้ือเช้ิต 
เส้ือแคเ่อว ผำ้คำดเอว  โบวไ์ท รองเทำ้สีด ำ ส่วนสุภำพสตรีสวมชุดยำวเปิดไหล่ หรือเส้ือแขนยำวมีกำรตกแต่งหรูหรำ หรืออำจใช้
ชุดไทยจกัรี ชุดไทยบรมพิมำน

งานพธีิการ เช่น งำนพระรำชทำนปริญญำบตัร  งำนพระรำชพิธี  และงำนท่ีเป็นทำงกำร กำรแต่งกำยตอ้งเป็นไปตำมก ำหนด เช่น                  
ชุดปกติขำว ชุดสำกล ชุดไทยต่ำงๆ สุภำพสตรีไม่ควรสวมกระโปรงสั้นหรือยำวเกินไป   ควรสวมถุงน่องสีเน้ือและรองเทำ้คทัชู

งานท าบุญที่วดั ควรแต่งกำยสุภำพมิดชิด สีสนัไม่ฉูดฉำด เหมำะกบัรูปร่ำงและผวิพรรณ ในกรณขีองงานศพสุภำพบุรุษควรใส่ชุด
สูทสีด ำ สวมเช้ิตขำว เนคไทสีด ำ สวมรองเทำ้และถุงเทำ้สีด ำ ถำ้เป็นพิธีพระรำชทำนเพลิงศพ   ขำ้รำชกำรตอ้งสวมใส่ชุดปกติขำว
และสวมแขนทุกขไ์วท่ี้แขนซำ้ย สุภำพสตรีสวมชุดด ำแบบสุภำพ ไม่ควรมีลวดลำย









การพฒันาบุคลกิภาพภายใน
❑ สามารถเร่ิมได้จากการมีทัศนคติที่ด ีเพรำะทศันคติคือจุดเร่ิมตน้ของบุคลิกภำพ เพียงแต่บุคคลฝึกตวัเองใหม้องทุกส่ิง                 

ในดำ้นท่ีดีกจ็ะท ำใหเ้กิดควำมสุขภำยในจิตใจ แลว้ควำมสุขกจ็ะเปล่งประกำยออกมำภำยนอก สร้ำงควำมเช่ือมัน่ในตนเอง 
คือ ควำมมัน่ใจในตนเอง เช่ือมัน่ในควำมรู้ควำมสำมำรถของตนช่วยใหไ้ม่เกิดควำมประหม่ำ พยำยำมวิเครำะห์ประเมิน
ตนเองโดยพิจำรณำวำ่ตนมีควำมสำมำรถใดโดดเด่นเป็นพิเศษ และตนเองขำดควำมสำมำรถทำงใด แลว้ใชค้วำมสำมำรถท่ี
มีอยูใ่หไ้ดป้ระโยชน์มำกท่ีสุด ท ำใจใหพ้ร้อมในกำรเผชิญควำมจริง โดยคิดวำ่ในโลกน้ีมีข้ึนมีลง มีทั้งส่ิงดีและไม่ดี                   
มีทั้งคนดีคนเลวปะปนกนั        

❑ การพฒันาบุคลกิภาพภายใน ไดแ้ก่ กำรควบคุมอำรมณ์ของตนเองไม่วำ่จะอยูใ่นสถำนกำรณ์ใด (มีอำรมณ์มัน่คงหนกัแน่น            
ไม่ปล่อยตนเป็นทำสของอำรมณ์ตำมธรรมชำติ) เขำ้ใจชีวิตและสำมำรถปล่อยวำงไดเ้ม่ือผดิหวงั-- “ชัว่เจด็ที ดีเจด็หน”                   
ฝึกตนใหมี้เป้ำหมำย ไม่ปล่อยชีวิตใหเ้ป็นไปตำมยถำกรรม  เม่ือจะท ำงำนกค็วรจะมีกำรเตรียมกำรล่วงหนำ้                               
และท ำใหชี้วิตในแต่ละวนัมีควำมหมำยส ำหรับตน รู้จกับงัคบัใจตนเองใหส้ำมำรถอดทนรอคอยได ้                                          
ฝึกมองทุกปัญหำใหเ้ป็นเร่ืองเลก็ ขอ้น้ีอำจยำกส ำหรับบำงคน แต่ควำมจริงท่ีจะช่วยใหท้ ำใจไดก้คื็อ ไม่วำ่เร่ืองเลวร้ำยอะไร
ท่ีมนัไดเ้กิดข้ึนในชีวิต มนัไดเ้กิดข้ึนแลว้ และถำ้ยงัหำทำงแกไ้ขไม่ได ้มนักย็งัคงอยู ่มนัไม่มีทำงไปไหนพน้จำกชีวิตได้
ในเวลำน้ีเลย เพรำะฉะนั้นทำงเดียวท่ีจะตอ้งเผชิญหนำ้กบัปัญหำท่ียงัจดักำรไม่ไดก้คื็อ มองมนัใหเ้ป็นเร่ืองเลก็ท่ีสุด



การฝึกพฒันาตนเองให้                                          
มีความคดิสร้างสรรค์

❑ พยำยำมมองหำค ำตอบท่ีสองหรือทำงเลือกท่ี
สองของเร่ืองเกิดข้ึน

❑ คิดเปรียบเทียบถึงควำมเป็นไปไดท่ี้น่ำจะเกิดข้ึน
จำกแต่ละค ำตอบหรือแต่ละทำงเลือกโดยอำจจะ
เร่ิมตน้จำกลองคิดดูวำ่   “ ถ้าสมมติว่า.......                
แล้ว....???.......”

❑ อยำ่ยดึติดกบักฎระเบียบหรือควำมเช่ือเดิมๆ –
หลกักาลามสูตร และใชปั้ญญำคิดพิจำรณำดว้ย
เหตุผลแลว้จึงตดัสินใจเช่ือหรือลงมือปฏิบติัตำม

การฝึกพฒันาตนเองให้มี                            
ทัศนคติเชิงบวก

❑ ฝึกมองเห็นคุณค่ำในตวัเอง “อยำ่ลดทอนคุณค่ำของตนเองและ
คุณธรรมท่ีตวัเองยดึถือเพียงเพื่อใหเ้ป็นท่ีช่ืนชอบของคนอ่ืน”        
เรียนรู้ท่ีจะเขำ้ใจควำมแตกต่ำงของมนุษยว์ำ่ต่ำงคนต่ำงจิตใจ -
ลำงเน้ือชอบลำงยำ  ฝึกจิตใจใหมี้ควำมเมตตำ (empathic heart)
ต่อตนเองและต่อผูอ่ื้น 

❑ เปิดรับควำมคิดเห็นแตกต่ำงกนั รับฟังผูอ่ื้นโดยปรำศจำกอคติ        
โดยไม่ตดัสินวำ่ส่ิงท่ีผูอ่ื้นท ำไปแลว้นั้นผดิหรือบกพร่อง เพรำะไม่มี
ใครเขำ้ใจถึงสถำนกำรณ์ท่ีตอ้งเผชิญเท่ำผูท่ี้อยูใ่นเหตุกำรณ์นั้น

❑ ระลึกไวเ้สมอวำ่ทุกคนและทุกเร่ืองรำวมีมำกกวำ่หน่ึงมิติเสมอ 
ข้ึนอยูก่บัวำ่บุคคลจะเลือกจดักำรชีวติอยำ่งไร พึงระลึกวำ่เรำทุกคน
สำมำรถพฒันำตนเองไดจ้ำกบทเรียนท่ีเป็นประสบกำรณ์ชีวติ
ทำงตรงและกำรรับฟังประสบกำรณ์ชีวติของผูอ่ื้น 





จบการน าเสนอ


